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Coach de vie et thérapeute 
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pourquoi et stage i 


"S'aimer au présent" est l'intention commune qui anime notre projet. 

Permettre à chacune et chacun de s'aimer et prendre sa place avec confiance. 

Nous savons qu'avancer dans nos vies en pleine confiance et sérénité demande une écoute 
de soi et une autodiscipline empli de compassion. 

De même que prendre notre place dans ce monde demande un véritable ancrage en soi. 

Nos vécus, nos expériences, peuvent faire vaciller notre estime de soi, notre confiance en 
soi et bien évidemment notre capacité à nous aimer telle que nous sommes. 









Nous pouvons vite douter, devenir trop exigeants envers soi ou dépendant de la validation 
des "autres". 

S'ancrer dans la confiance, s'aimer chaque jour un peu plus fort, animent notre parcours 
de vie personnel et professionnel. 

Grâce à nos pratiques et à notre expérience nous avons développé cette capacité à 
maintenir ce lien d'amour pour soi de plus en plus puissant qui nous permet de traverser les 
incertitudes de la vie avec une force renouvelée. 

C'est cette connaissance que nous avons envie de vous partager au cours de ces jours 
ensemble dédiés à une pratique du yoga douce et accessible à tous et des ateliers de 
développement personnel tournés sur l'auto-compassion. 

Ce stage sera authentique, bienveillant, et dans le partage de ce que nous avons nous même 
expérimenté dans notre vie : un véritable chemin d'amour. 

Ce début d'année 2020 a été particulièrement remuant, bousculant, il nous a confronté à 
notre intériorité. Et de cela est né des évidences, des remises en question, des passions, des 
envies, mais aussi des peurs d'oser. 

L'été sera une occasion de venir faire le bilan sur ce premier semestre et d'aborder le 
deuxième avec force et conviction, mais aussi une connexion à soi et à son intuition plus 
profonde encore. 
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POURQUOI ASSOCIER CES 2 PRATIQUES ? 


Car ensemble nous faisons le pari d'éveiller votre corps, vos sens et votre être à votre 
véritable nature : joyeuse, lumineuse et confiante en la vie. 

Il sera très intéressant de venir mettre des mots, intégrer émotionnellement, et par le 
biais d'exercices de développement personnel, les pratiques faites physiquement grâce au 
yoga. 

Ces deux pratiques seront très complémentaires et permettront d'intégrer des pratiques 
concrètes qui pourront vous servir tout au long de votre vie. 

Nos expériences de vie, nos blessures d'enfance aussi, ont tendance à nous couper de nous 
même. Nous couper de nos corps, de notre sensorialité, de notre environnement et nous 
cristalisons des croyances limitantes des blocages émotionnels. 

Rétablir la connexion à soi avec une infinie compassion est essentiel, et c'est ce que nous 
vous proposons au travers de nos deux pratiques durant ce stage : 
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S'aimer, c'est être en paix. Le yoga permet d'accéder à cette paix intérieure. Les personnes 
qui débutent dans la pratique du Yoga le confirment, dans les jours suivants le cours, ils 
ressentent le besoin de pratiquer, c'est comme si c'était leurs corps qui le réclamait. Ils 
sortent du cours le coeur en paix, ils semblent plus heureux. Pourquoi ? Parce qu'on revient 
à nous même, à notre corps grossier d'abord, puis notre corps subtil et enfin à notre coeur. 

Avec sa sensibilité et sa pratique, Sandy souhaite partager avec vous cette expérience, cette 
traversée du corps, cette ouverture de nos centres énergétiques, et ce retour à soi 
magique, palpable. 


IES ATELIERS COACHING 


S'aimer c'est prendre soin de soi, de ses besoins, de ses émotions. Etre responsable de 
notre bien-être nous donne une force infinie pour nous positionner dans notre vie. Oser 
être soi, quelque soit le jugement ou les attentes extérieures offre une vraie puissance et 
liberté à expérimenter. Nous veillerons donc pendant ces jours ensemble à rétablir (ou 
entretenir) cette connexion à vous même afin de vous donner toute la force et la confiance 
nécessaire à votre plein épanouissement. 


Nous allons expérimenter tout cela au sein d'un groupe bienveillant et le contact de nos 
histoires, de nos énergies mutuelles vont créer des étincelles, embraser de véritables 
flammes de vie. 


lE PROGRAMME 

Samedi à partir de 15h accueil et installation dans les gîtes. 

Dimanche de lOh à 12h cercle d'accueil et présentation du stage, des prestations à la carte 
et des sites à découvrir 

9h30 à 10h30 : Séance Yoga avec Sandy 

10h45 à 12h30 Atelier auto-compassion avec Minosoa 

Après-midi Libre* 

18h30 - 19h45 Séance de Yoga doux / méditation / relaxation avec Sandy 
19h45 - 20h30 : Rituels fin de journée avec Minosoa 

Le mercredi 5 Août de 18h30 à 20h un bain sonore sera proposé avec Thierry 
(sonothérapeute). 

*Les après-midi seront libres, pour visiter villages et hameaux pittoresques de la région, 
pour se balader dans la nature ou encore pour la baignade. 




LE GROUPE 


Vous profiterez de ces moments privilégiés en groupe restreint et bienveillant de 6 à 10 
personnes. 


LE LIEU El LE LOGEMENT 


Situé sur les collines de la vallée de la Cèze (proche Gorges de l'Ardèche) à 
Saint-Jean-de-Maruéjols-et-Avéjan; votre hébergement se fera en gîte campagnard. 


Une ancienne bergerie rénovée, transformée en 4 gîtes à partager, pouvant accueillir 
chacun 3 personnes (1 lit double et 2 lits simples en mezzanine). Chaque gîte est conçu en 
espace ouvert, mis à part la salle de bain fermée en rez-de-chaussée. 
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Bienvenue au Mas des Blâches 












Conditions tarifaires 


Le prix est de par personne et comprend : 

Hébergement en gîte partagé (3 places) 7 jours, 6 nuits : du samedi au samedi. 

Avec la prestation frigo rempli à votre arrivée (produits bio, local et de saison). 

Les cours collectifs en plein air (voir programme). 

Possibilité de payer en 3 fois, se renseigner rapidement auprès de nous. 

Le prix ne comprend pas : 

Le linge de lit, le ménage en fin de séjour, le matériel de yoga, les prestations à la carte, vos 

dépenses personnelles, le transport. 

Possibilité de participer au stage sans hébergement. 

Confirmation des inscriptions après réception d'un acompte de 30%. 


A titre exceptionnel étant donné le contexte sanitaire actuel, nous prévoyons de 
rembourser intégralement les frais de stage en cas d'empêchement de tenue du stage du 
fait d'une fermeture imposée par le Gouvernement. 


Les intervenantes 


SAIMDY 



Diplômée de l'EFYSE en yoga de l'énergie, je suis élève de Boris Tatzkv . 

Le yoga de l'énergie est une pédagogie spécifique du Hatha yoga, dans laquelle la prise de 
conscience du souffle est essentielle. 

J'ai commencé à pratiquer le yoga en 1997 et j'ai reçu l'enseignement de différents 
professeurs, issus de lignées différentes. 

En 2012 j'ai découvert le yoga de BKS Ivenear auprès de Jean-Michel Kuhrv . Cette pédagogie 
apparaît alors comme une évidence. Je découvre la rigueur et la discipline de cette 
méthode, dans laquelle l'alignement du corps dans la posture est central. 







Devenue maman en 2015, j'ai commencé à donner des cours de yoga aux enfants en 2016, 
en cours collectifs et en périscolaire. 

Je poursuis mon chemin sur la voie du Yoga afin d'améliorer ma pratique personnelle mais 
également pour apprendre davantage et transmettre les riches enseignements que je 
reçois. 


MllMOSOA 



Diplômée de la Beautiful You Academv de Coaching en Australie, je suis coach en 
épanouissement personnel. Thérapeute, praticienne clinique EFT et Reiki (Niveau 3) 
certifiée. 

Je suis également initiée aux techniques de Communication Non Violente, que j'utilise 
beaucoup dans ma pratique d'accompagnement. 

Avec bienveillance, je vous aide à retrouver confiance en vous, à affirmer pleinement votre 
puissance , et à libérer vos blocages. 

Vous êtes venus dans ce monde avec une grande lumière, mon but est de vous reconnecter 
à votre voie d'âme aventurière et courageuse, afin de développer plus d'amour pour votre 
être et vous voir rayonner pleinement. 



QUESTIONS / RÉPONSES 


• Le stage est-il accessible à tous ? 

Oui !! Les postures seront accessibles à toutes conditions physiques. Même si vous n'avez jamais 
pratiqué de yoga. Ce stage est une opportunité de créer un lien bienveillant à votre être et votre 
corps en restant à l'écoute de vos possibilités. Nous y veillerons :-) 

Femmes et hommes sont les bienvenus. 

• Peut-on venir en train ? 

Oui, cela peut s'envisager, merci de nous en faire part en amont pour l'organiser. La gare la plus 
proche est Alès. 

• Comment s'organise les chambres ? 

Il y a 4 gîtes indépendants à louer, avec chacun B lits individuels. Les couchages sont ouverts sur 
l'espace commun et partagés entre une mezzanine et le rez-de-chaussée. Chaque gîte bénéficie de 
sanitaires fermés. 

Partager le lieu de vie, fait aussi parti de l'expérience humaine de ce stage. 

Néanmoins si cela vous dérange vraiment, nous pouvons proposer un gîte entier à louer seul, mais 
nous devrons majorer le prix. 


• Proposez-vous des facilités de paiement ? 

Oui il est possible de payer en 3 fois. Pour cela il faut nous en faire la demande rapidement par 
email ou téléphone. 


• Comment s'inscrire ? 

Contactez-nous par email ou téléphone et nous vous enverrons un bulletin d'inscription avec les 
modalités de paiement. 


INFORMATIONS & RESERVATIONS 


MINOSOA 

06 67 78 37 25 
minosoa@unpasenavant.fr 

www.unpasenavant.fr 


SANDY 

06 43 44 08 57 
krouwel.sandv@gmail.com 

www.sandvkrouwel.com 








